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朗読 に よ る精神面で の積極的休息が知覚一 運動学習 に 及ぼ す効果
2

佐　田　吉　隆
1

　本研究 の 目的は ， 朗読 に よ る精神面 で の 積極 的休息が知覚
一

運動学習に及ぼ す効果 を検討す る こ とで

あ っ た 。 テ ス ト試行10試行 間それぞれ の ， 1分間の休憩中に お け る 3 つ の 技法 の 同復促進効果 が比較さ

れ た。 3 つ の 技法 は 次 の よ うな もの で あ っ た 。 （a ）積極的休息 （筋）群 は ， 回転板追跡学習 （右于〕の 休止期

間 に タ ッ ピ ン グ 佐 手 ）に従事 し た 。 （b順 極的休 息 （心）群 は ， 実験 と は 無 関係の 書物を朗読 した。（c）消極

的休息群は ， で き る だ け体を動 か さ ず実験 に 関 す る 思索を しな い よ うに 休憩 し た。そ の 結果，休憩 中 に

朗読 す る こ とが 最 も効果 的な回復技法で あ っ た 。 朗読群の 被験者は，技能習得試行 に お い て ， 他の 2つ

の 技法 よ りも接触時間で有意に優れ て い た 。 休憩 中 に 朗読す る こ と は また ，
フ リ ッ カー値 の 上 昇 を もた

らした 。 しか し ， 統計的 に は 認 め られ な か っ た。覚醒水準 の 上昇の 可能性が 考察さ れ た 。
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問 題

　運動競技の コ ーチ や ス ポーツ研究を行 っ て い る人 々

は ， ア ス リー
トが疲労 か らす ばや く回復す る た め に役

立 っ さまざまな技法 に ， 長 い 間関心を持 っ て き た 。 彼

らは ， 同じ日の 2度 目， 3度目の 成績や，競技会の 後

半 に よ り良 い 成績 を確実 に す る 手段 を ， 探 し続け て い

る。す ばや い 回復 は ， 短時間に 2度以上 の 全力を尽 く

して の 努力 を求 め られ る ， トラ ッ ク 競技 や 水泳種 目 に

参加す る選手 に 特 に 重要 で あ る し， フ ッ トボール
，

バ

ス ケ ッ トボ ー
ル

， サ ッ カーや ホ ッ ケ ー
の よ うな ス ポー

ツ の チーム メ ン バ ーに と っ て も重要で あ る 〔Harrison．

19．　60）。 こ れ ま で に ， 多くの 技法 が 試 み られ ， 全世界で

広 く用 い ら れ て い る が ，実際 に よ り効果的な 回復を も

た らす た め に ， 統制さ れ た 実験 を通 して の 検 討はそれ

ほ ど な さ れ て い な い 。

　身体 的活動 に よ る疲 労 を回復 す る た め に は ， 単に体

を動 か さな い で い る よ りも， 使わ な か っ た 身体の部位

を動 か し た 方 が よ い こ と が 知 ら れ て い る 。 こ の 現象 は
，

積極的休息 （active 　rest ）の 効果 とい われ て い る 。 類似の

現象に aCtiVe 　 reCOVery （例 え　1・St　Katch，　Gilliam ＆ Welt ・

man ，197S）や ， クール ・ダ ウ ン （cool ・d。Wll ： 例 えば高 岡，
1997）が あ る が ，

こ れ らは運動 を急 に や め な い で ， 軽 い

あ る い は 中程度 の運動 を行 う整 理 運動 に よ っ て，使 っ

た部位の 身体機能を安静状態 に 近 づ けて い くため の 手

段で あ る 。

1
岡山大学 大学院 自然科学研 究科 　ysada ＠ cc ．okayama ・u、ac 、jp

！

尚，本研 究の
一一

部 は 中国 四 国心理学 会第54回大 会 （1998）で 発

表 した （佐 田
・
二 谷 ，199．　8）

　身体的疲労 に 関す る積極的休 息の 効果 を確か め た 研

究 として ， 長 H （1975）は 自記式エ ル ゴ グ ラ フ検査器 を

用 い て検証 した 。2．5kg の 錘を 1 秒間 に 1 回 の 割 で 人

さ し指で 引き 上 げる 運動 を， 指が動か な くな る ま で行

い
， 1分間の 休息 の の ち オ ール ア ウ ト（all −out ：へ ばっ て，

作 業 とか 運 動 を放 棄す る こ と ）ま で 作業 を継続し た 。 そ の 結

果．何 も し ない で休息す るとたちまち疲れ て オ ール ア

ウ ト点 に 達 して しまうが ， 反対側 の 手を作業 させ な が

ら休む と ， 元 の手 に戻 っ た と き そ の 回復 はは るか に 明

瞭に 現れ た 。 同様 の 結果 は，宮崎 ・山岡 （1977） に お い

て も得 られ て い る。ま た 谷嶋 ・長 田 （1979） は ， 同様の

筋反復作業を用 い
， 前後の作業に挟ん だ 5分間 の 休憩

期間 に 踏 み 台昇降運動を実施 した結果，筋作業 の 作業

量 が 増加 を 示 し た．

　 こ の ような積極的休息の効果は，知覚一
運動学習課

題 を 用 い た 研究 か ら ， 技能習得過程 に お い て も効果 が

あ る こ とが 報告 さ れ て い る 。 吉竹 （1983）は， 右手 で 回

転板追跡 課題 （PLIrEuit・retor ）を行わ せ る場 合， 試行間の

休憩中 に 反対 の 左手で タ ッ ピ ン グ を させ る方が ，何 も

し ない で 休息す る よ りも効果 が ある こ と を示 した。ま

た Belzer　and 　Peters （1972） は ，回転板追跡課題 を 5

分間行わ せ た後， 2分 の 休憩中 に 挙手跳躍運動 （jump・

ing　jucks） と い う大筋 の 運動 を続 けた場 合 と ， 静 か に

座 っ た ま ま で い る 場合 と を比較 した。そ の 結果 ， 次 の

セ ッ シ ョ ン の レ ミニ セ ン ス （reminiscence ： 学習直後 よ り

も，一定時間 を経 過 した と き に 保持 の 測定量 が 増加 す る こ と〉量

が ， 大筋の 運動を行 っ た被験者 の 方が 有意 に 上 囘 っ た。

こ れ は IIUII（1943）の い う反応制止 （reactive 　inhibiti・ n ：

生体 が な ん ら か の 反 応 を行 う と き，こ れ を抑 制 し よ う とす る 負の
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動 因が 生 じ る）を引 き起 こ す物質が，血流に よ っ て よ り早

期 に 除去さ れ た結果だ と し た。

　こ れ ら身体的疲労 の 回復過程 に お ける積極的休息の

生 理学 的効果 に っ い て は ， 従来 active 　recovery や

クール ・ダウ ン に お い て な さ れ て きた 解釈が適 用 で き

る か も しれ な い （Alpert，1969）。つ まり， 比較的激 し い

強度 の 運動 を行う と ， 無気的代謝 が 動 員 さ れ，筋中に

乳酸が生成 され る。こ の よ う な激運動後は 安静 を保 つ

よ り ， 軽度 あ る い は 中程度の 運動 を行 う方が，運動後

に 酸化さ れ る か 肝臓 で グ リコ ーゲ ン に 再合成さ れ る血

中乳酸 の 除去が 促進さ れ る 〈フ ォ ッ ク ス ，　19．・s2＞ として い

る 。
こ の 理 由は

， 軽度 あ る い は中程度 の 運動 を 行 う こ

と に よ り， 血液循環が促進 され，活 動筋 か ら肝臓な ど

へ の 乳酸 の 移送が 円滑 に な る こ とや ， 軽 い 運動，すな

わ ち有酸素運動 を行 う こ と に よ り， TCA （tricarb。 xylic

acid ） サ イ ク ル で 酸化 され る乳酸 が 増加す る こ と に よ

る と考 え ら れ る （高 岡，1997 ；八 凪 1993）。

　 とこ ろが ，吉竹 （1983）や Belzer＆ Peters（1972）が

用 い た 知覚
・一

運動学習 （回転板 追 跡 課 題 ）に は心的疲労 と

い う，別 の 疲労 回復過程が関与 して い る と も考 え られ

る。谷嶋 ・長 田 （1979）や Harrison （196D ） は ， 被験者

が ， 積極的休息に よっ て 新鮮な 感覚 が 惹起さ れ ， 新た

な気持ち で 後期作業に臨め た と訴 え て お り，被験者の

主観的疲労回復感 に 効果が あ る こ と を報告して い る。

　身体運動が精神活動 に どの ような定量的効果を も つ

か に つ い て は い くつ か の 研究があ る。松田 ・藤田
・渡

辺 （1973）は，自転車 エ ル ゴ メーターに よ る，12分 か ら

16分 で オ
ー

ル ア ウ トに い た る運動 を行わ せ ， その前後

の 1桁の 加算作業の 成績 が どの よ うに 変化す る か調 べ

た 。 そ の 結果 ， 運動負荷を加えない コ ン トロ ール 条件

下 で は，プ リテ ス ト とポ ス トテ ス トの計算課題 の 成績

に有意な差は存在しない が
， 運動負荷 条件下 に お い て

は ， ポ ス トテ ス トの 成績が プ リテ ス トの 成績 よ り有意

に 上昇 す る こ と を 見出 し た （同様 の 結 果 は，西 岡 ・秋庭

（1962）にお い て も得ら れ て Ll・る）。 彼 ら は ， 計算作業成績 に

覚醒水準 が大 きく関与 して い る こ とが 考え ら れ る と し

て い る 。 さ ら に 藤 田 ・串間 （1987）は，気ままに 走る ジ ョ

ギ ン グの 事態に お い て も ， プ リテ ス トか らポ ス トテ ス

トに か け て の 計算成績 の 一ヒ昇 を確認 し て い る 。 ま た

Davey （1973） は，自転 車 エ ル ゴ メーターに よ る 運 動

が ， 主 に 短期記憶 に お ける注意過程 に 関わ る精神作業

テ ス ト （Brown ＆ P。 ulton ，1961） を促進す る こ と を 示 し，

覚醒水準の 上昇 を示唆 した 。 また岡沢 （1981） は，20分

間 の 加算作業を行 い ，15分の休息の後 ， 20分間 の 加算

作業 を 行 う場合 に ， 15分 の 休息中， 話 を せ ず静 か に 休

んだ統制群に 比 べ
， 9分間な わ と びを行 い

， そ の 後 5

分間平静 に 休 む方法を と っ た ，積極的休息 1群 の 誤数

の 変化量 が有意 に 少 なか っ た 。

　運動に よ っ て 覚醒水準が高まる こ とに つ い て は ， 覚

醒 水準 の 上昇 に 関わ る測度で あ る フ リッ カ
ー

（critical

flicker　fusion　frequency：CFF ）値 ｛円 田，197D
， 選択反応

時間 （H 田 ．1972）， を用 い た先行研 究に よ っ て 支持 さ れ

て い る。円田 （1971 ）は ， トレ ッ ド ミル 上 で ， さ まざま

な速 さ（5〔lm ／分か ら 225nコ／分 〉で ， 30分間の歩行ま た は

走行 を行 わ せ た。円 田 （ユ971） に よ る と，運動中は歩行

運勤 の 速度が 大に な る に つ れ て ， CFF 値の 上昇・が み ら

れ ，150m ／分 に お い て ピーク に 達し た が ， そ れ 以降は

逆に低下の傾向を示 した。CFF 値 は，一
般的 に は中枢

神経系を基調 とす る疲労事態 が発現 して い る ときに は，

そ の 値が 低 くな る 傾向 に あ る と い わ れ て い る。す な わ

ち ， CFF 値の低下は 覚醒水準 （arousa1 　level） の 減衰に

起因す る知覚機能の低下を反映 し， 視覚系 を含む知覚

連合皮質 に お ける視覚情 報能力の減少を表現 し て い る

もの と解釈され る（長町 1986）。また円田 （1972）は ， 同様

の 実験条件で 選択反応時間 を調 べ ，ほ ぼ 同様 な結果 を

得 て い る。選 択反応時間は ， 大脳に お け る情報処理 の

弁別速度 な い し，正確さ を判定す る もの で あ り，筋肉

労作や運動に よ る疲労は ，
こ の 活動水準 の 低下 ，す な

わち反応時間の 延長 と し て現れ る と み られ て い る。

　以上 の よ うに
， 運動 は 中枢 の 興奮性 を高め ， 外部か

ら の刺激を受容す る感覚を鋭敏 に し ， 反応時間 を高め ，

反射動作 を多 くす る などして ， 有益 な動作 を準備 しう

る もの と考 え て よ か ろ う。す な わ ち，運動に よ っ て大

脳皮質の 興奮 レ ベ ル は上昇 し， こ れ は中枢神経系を基

調 とす る 疲労状態 か ら の 大脳活動 の 機能亢進 に 役立 つ

の で ある。で あるな らば，精神活動 に よ る覚醒水準の

上昇に よ っ て も， 中枢 で の 判断 を鋭敏化す る も の と考

え られ る 。

　 佐 田 ・三 谷 （1997）や Sada （1998） は，知覚一運動学

習課題 と し て 鏡映描写 （mirror ・drawing｝を 1試行行わ せ

た後 ， 8分間の休憩 中に朗 読とい う精神活動 を続 けた

積極的休息と ， 書字や実験 に関す る思索 を禁 じて 休息

させ る消極的休息の，精神疲労 に及ぼ す効果を比較 し

た。その 結果，鏡映描写 の 2 試行 目以降で積極的休息

条件 の 方 が 有意 に 逸脱数 が 少 な い と い う結果 を得て い

る 。 た だ し ， 逸脱回数が ， 時間値な どと較 べ て 偶然的

変動を拾 い 易 く， また被験者 の 構 えに よ っ て も影響 さ

れ る度合が強 い こ とか ら ， error 　score と して の 信頼性

が 低 い こ と は否 め な い （鈴 木 ・鈴 木 ・長 田 ・辻 ・林 部，

1974）。また Sada （1998）の 考察は，生 理指標 に よ ら な い
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被験者の 内観報告 に 基 づ い て い た た め ， 覚醒水準 の 上

昇 が 知覚運動学習 の 促進 の 直接の 原因で あ る こ と を 示

唆 す る に と ど ま っ て い た 。

　よ っ て本研究で は ， 知覚一
運動学習 として ， 回転板

追跡課題 に お ける標的追従技能 の 遂行に及ぼ す休憩 の

影響 を み る こ と を目的 と す る 。 また，CFF 値 を測 定

し， 実際に 生理 的な面か らの 覚醒水準 の 上昇 もあわ せ

て検討す る。さ ら に
， 吉竹 （ユ983）の 追試の意味合 い も

あ り， 積極的休息 （筋）群を設け ， 他の筋群 に よる積極

的休息の効果 と ， 朗読 に よ る精神面 で の 積極的休息 の

効果 との 比較 を試み る。  もし， 吉竹（1983 ）や Beizer＆

Peters（1972）の 知見が ， 血中乳酸除去 の 促進 に よ っ て

説明 さ れ る と す れ ば ， 他の 筋群 に よ る 積極的休息 が標

的追従技能の 上達 に 最 も効果 的 で あ り， 吉竹 （ユ983）を

支持 す る結果 を得 る だ ろ う。  さ ら に ， 覚醒水準 の 上

昇も関与 し て い る な ら ば ， 佐田 ・三 谷 （1997）や Sada
（1998）と同様 に，朗読に よ る積極 的休息 に よっ て も， 標

的追従技能 の 上達 に 効 果が認め られ ， こ れ ら積極 的休

息条件で CFF 値の 上昇が み られ る だ ろ う 。

方 法

1． 被験者

　書字 に お い て，利 き 手 が 右手 で あ る 岡山大 学文学

部 ・教育学部 の 学生 の うち ， 回転板追跡課題の経験の

な い 男子 8 名 と 女子 28名の計36名が 分析 の 対 象 と され

た 。 被験者の 年齢範囲 は，18歳か ら29歳で あ っ た （M ＝

19．9，　SD＝2．3）。実験 は1998年 の 6月中旬か ら 7 月上旬 に

か けて 個別 に行 っ た 。

2． 実験室状況 ・装置

　吉田 式パ ーシ ュ
ー トロ ーター（竹井 機器工 業製）と タ ッ

ピ ン グ （竹 井機器工 業製）， 電子管フ リッ カー（竹井機器工 業

製 TYPE 　F ・6）， ス ト ッ プ ウ ォ ッ チ （CITIZEN 製 LC

QUARTZ ）を 用意 した ．室温約 22．5℃ に 調節 した約4．6

m2 の 実験室を使用 した。空調機器に よ る ノ イ ズ （51dB

  ： リネ ン   精 密騒音 計 NA ・60 に よ りA 特 性で 測定 ）が あ る た

め ， 不要 と思われ る時で も空調 を使用 し実験条件を統

制 し た。部屋 に は被験 者と 実験者 の み が在室 し， す べ

て 声 で 教示 を行 っ た。部屋 の 中央部の机に回転板追跡

装置，電子管 フ リッ カ ーを設置 し ， 実験者は机 の 左脇

に 座 っ た。

3． 手続 き

　被験者を各群の男女比 ， 年齢，専攻等 に 関 して ， ほ

ぼ 等し くな る よ う に 積極的休息 （脚 群 （N ＝12）と積極

的休息 （心）群 （N ±12）， 消極的休息群 （N ＝12）の 3群

に ラ ン ダ ム に 分 けた。ま ず は 赤光 O．5°の CFF を高周波

→ 低周波方向 に下降さ せ 融合か ら ち ら つ きへ の 周波数

閾値 を測定 し （両眼 視 連続 5 回 1，そ の 平均値を代表値 と

して採用 す る （長 町，1986）。ただ し，本実験 で 用 い た 実

験装置 鷹 子 管 フ リ ッ カ
ー
）の 回転制御は手動式で あ っ た

た め ， 調整法を採用 した 。 調整法は ， 被験者 自身が ア

テ ネータ を 回転 し なが らちらつ き光 と連続光の境界点

を見つ け て CFF 値と す る方法 で あ る （武 田，1997）。 こ の

と き被験 者 は閾の 点が求ま る ま で 各系列の 逆行 を くり

返 す こ と が許 され て い る。こ の よ うに して 求 ま っ た 閾

値 を CFF 測定値 と し た （西 村 ・森 本，1985＞。

　次 に
“

右手
”

を運 動 さ せ る 主課題 と し て，回転板追

跡作業 を行 わ せ た 。 ま ず つ ぎの 諸事項 を含む教示 を与

え る 。 す な わ ち ，課題 は 鉄筆 で 回転す る 円板上 の標的

（target）を追従する こ とで あ り， 鉄筆を標的に で き る だ

け長時間接触さ せ る よ う努力する こ と。鉄筆はあ まり

強 く握 らず ， 常に 楽な姿勢 を保 つ こ と。また同転板を

鉄筆で 強 く押さ え つ けな い こ と な ど で あ る 。 そ して 回

転板 を回 し， 被験者の利 き手に鉄筆を持たせ て 装置 の

正面に立 位で作業を行わ せ た。回転板 の 回 転速度は 1

分間 に 45回転 と し
， 回転方向は時計回 り， 標的は直径

12mm ， 回転板の 中心よ り13cm の と こ ろ と した。

　試行 は 1試行 1分間 と し て ，そ の 接触時間をも っ て

作業成績 と する。実験者 は毎試行 ， 被験者が標的に鉄

筆を接触 した時間 （0，5sec，　Ullit） をカ ウ ン ター
で 測定 し，

記録 した 。 す べ て の 被験者に合計 10試行行わ せ るが ，

試行間に 1分間の 休憩 を挿入す る。作業条件 は 次 の と

お りで あ る。

　 1） 積極的休息 （筋 ）群　各 1分間の 休憩の 前半の 30

秒間を
“
左手

”

で タ ッ ピ ン グをす る。そ の後半の 30秒

間 は イ ス に 腰 か けて 実験 に 関す る思索を禁じ ら れ ， な

る べ く考 え事 をせ ず体 を動か さ な い よ うに 静か に じっ

と し て い る 。 こ の 手続 き は 吉竹 （1983） に 準 じる もの で

ある 。

　2） 積極的休息 （心 ）群 各 1分間の休憩中の 前半の

30秒間実験 と 無関係な書物を声を出さ せ て 朗読 させ る。

1ペ ージ を PPC 用紙 （A4） 1枚 に コ ピー
した もの を ，

休憩ご と に ペ ージ を変 えて 被験者 に 提 示 し た。そ の あ

と，30秒間 はイ ス に 腰 か け て 実験 に関す る思索を禁じ

られ，な るべ く考 え事をせ ず体 を動か な い よ うに 静か

に じ っ と して い る。

　3） 消極的休息群

　 1分間の 休憩中，イ ス に 腰 か けて 実験 に 関 す る 思索

を禁じ られ ，な る べ く考 え事 をせ ず体 を動 か ない よ う

に静か に じ っ と して い る。

　試行 の 開始 と 終了 は，実験者 が 「用 意 」， 「始め 」， 「止
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め」の 合図を与え る こ とで 知 らせ る 。 テ ス ト試行で利

き手 （右手 ）を 用 い る の は ， 利 き手 は視覚一運動系の 協

応 に 関す るか ぎりは未経験で あ っ て も， 運動系 自体 の

機能 レ ベ ル は，日常経験 と し て の書字 ， 描画 ， その他

の 作業を通じて か な りの 高 さ まで達 し て お り， 非利 き

手 の よ うに作業の 習熟に伴 い
， 却 っ て 逸脱が増 大 を示

す傾向が 得 られ な い （鈴木 ・鈴木 ・長 田 ・辻 ・林部、1974） た

め で あ る 。

　最後 に CFF を 5 回測定し 倆 眼視），そ の 平均値を代

表値 と し て採用 す る 。 点滅頻度 の 高 い 状態 か ら低 い 状

態 へ と移行 させ
， CFF 値 に 微調整し な が ら決定を下す

調整法 で 測定 した 。ま た被験者の 内省報告を受け た 。

結 果

1． 回転板追跡課題の 遂行成績に つ い て

　各群の 回転板追跡課題の平均接触時間 と標準偏差 を

FIGURE　1 に 示 す。始め に ，群間 の 等質性を み るため ，

プ リテ ス トで あ る第 1試行 に お ける 1要因分散分析を

行 っ た 。 そ の 結果 ， 有意差 はな く（F［2．33）
＝O．284、ns ）， 群

構成 は 等質 で あ っ た こ と を 示 して い る。

　次 に ， 各群 の 学習効果 をみ るた め ， 3 （条件 ： 被 験者

間〉× 9 （第 2− 10 試行 ：被験者 内）の 2 要因分散分析を行 っ

た。接触時間の分散分析の結果 ， 条件の 主効果（君、渕
＝

3．99，pく．05）， 試行 の 主効果 が 有意で あり（君、，躙 ＝67．92，p〈

．oo1）， 条件 と試行 の 交互 作 用 が 有 意 傾 向で あ っ た

〔F” 6，264 〕
＝1．55，pくユ0）o

　水準別誤差項を用い た （宮本・山際・
田 中，199D 単純主

効果検定に よれ ば ， 第 5試行以降は，条件の効果 が有

意あ る い は有意傾向で あ っ た （第 5 試行 F 、、，，，
＝3．05，p〈JO；

第 6試行 Fc7、ss ）
；5．22，　p〈．05 ；第 7 試行 F． ，s3）

； 6．55，かく．01 ；第 8

試行 君 2、331 ＝3．00，p＜．10；第 9 試行 Ft，．se 〕
＝4．4S，p＜．05 ；第 10試行
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FIGuRE　l　 The　 mean 　times ・on −target　in　sec ．　and

　　　 　 standard 　deviations　for　the　active 　rest

　　　　 （N 二 12）and 　passive　rest （N ＝12｝groups 　as 　a

　 　 　 　 function　of 　trial　number ．

F 、、，、．、・
’2．93，pく，lo）。テ ユ

ー
キ
ー

の HSD 検定を用 い た 多

重比較の結果 ， 第 6 試行 で 積極的休息 （心 ）群 が 積極的

休息 （筋 ）群 （Pく．〔｝5） と消極的休息群 （P〈．05）を有意 に 上

回 り，第 7試行 で 積極的休息 （心 ）群が 積極的休息 （筋）

群 （p＜．01） と消極 的休息群 （pぐ  を有意 に 上回 っ た ．

さ ら に ， 第 9 試行で積極的休息（心 ）群が積極的休息 （筋 ）

群 ψく．05） と受動的休息群 ψ〈．05） を有意に 上 回 っ た 。

2． CFF に つ い て

　各群の 課題 遂行前 と後の 平 均 CFF と標 準偏 差 を

FIGURE　2 に 示 す 。 始め に ， 群間の 等質性を み る た め ，

課題遂行前 の CFF の 1要因分散分析 を行 っ た 。 そ の

結果 ， 有意差 はな く （E ，．、3）
＝1．55，ns ），群構成 は等質 で

あ っ た こ と を 示 し て い る 。

　次 に ， 各群 の 精神疲労度 の 変化をみ る た め ， CFF の

変化量 （課題 遂行 前 と後 の 値 の 差 ）をもっ て 1 要因分散分析

を行 っ た 。 しか し ， 各群の変化量 に有意な差は み られ

な か っ た （F｛、，3s］
＝1．5Z，　 nb

’
）。

考 察

回転板追跡課題の遂行成績に つ い て

　本実験 の結果 か ら，
い ずれ の 条件 で も回転板追跡課

題の 達成成績は向上 したが ， 試行間の 1分間 の 休憩 を

受動的 に 行 わせ る よ りも，積極的に課題の性質の異な

る 朗読を行 わせ た方が ， 回転板追跡課題 に お い て有意

に成績が良か っ た 。 こ れ は 佐 田 ・三 谷 （1997） や Sada

（1998）の 結果 を支持す る もの で あっ た 。
こ の よ うに ， 積

極的 に 課題 の 性質 の 異 な る朗読を行わ せ た方が，知覚

一運動学習 に お い て有意に成績が 良か っ た の は ，
どの

よ うな過程 を経て動作に習熟 し て い くの か と い う分析

の 視点 を考 慮す る と，朗読が 中枢神経系 に 対 し て影響

を及ぼ し， その結果 と して ， 回転板追跡課題 の 達成成

4947
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績の 向上 に 効果 を もたら した と解釈で き る 。

　 つ ま り，技術 を習得す る場 合， 3 つ の 習得段階，つ

ま り認知 （cognitive 　stage ），連合 （uss ・ ciative 　stage ＞， 自

律 （autonomouS 　Stage ）が ある こ とがわ か っ て い る （Lewin，

1982；調枝，1976＞。運 動技術の習熟す る初期 の 段 階 で は，

種 々 の 要因の うち視覚的な もの が 多く働 き ， 習熟 す る

に つ れ て よ り筋感覚的な要因 に よ っ て 運動 が ス ム ーズ

に 遂行 さ れ る もの と考 えられ て い る 〔例 え ば Fleishman

＆ Rich，1963）。一
度 自律段階に達す る と， 動 作は最小 の

意識で 実行さ れ る 。 認知的段階 で 重要な こ と は ， 学習

者が 課題 の 性質 や要求 を理解して ， 行為 に伴 う重要な

手が か りを認識 し， 主要 な動作を同定す る こ とで あ る。

次 の 連 合的段 階で は，不適切 な 反応パ ター ン や エ ラ ー

をで き る だ け修正す るため に視 覚的フ ィ
ー ドバ ッ ク か

ら筋感覚的 フ ィ
ー

ドバ ッ ク （kinesthetic　feedback）に 移行

が み られ る 。
こ の段階は 長期 間 に わた り， 通常の 知覚

一
運動学習で は，自律的段階 に まで 進 む こ とは非常 に

ま れ で あ る （Lewin ，1982；調枝，1976）。 こ の よ うに，知覚

一
運動 ス キ ル の習得段階に お い て は ， 覚醒時 に お ける

大脳活動の機能亢進が ，回転板追跡課題 の 達 成成績の

向上 に 効果 を もた らした と考え た方が 妥当で あ ろ う。

　本研究で の 積極 的休息 （筋 ）で，吉竹 （1983） は，右手

で 回転板追跡課題 を行わ せ る 場合 ， 試行問の休憩 中に

反対の左手で タ ッ ピ ン グをさせ る 方が ， 何も し な い で

休息す る よ りも課題 の 遂行成績に効果 が あ る こ と を示

した 。 しか し ， 本研究で は その ような結果は得 られ な

か っ た 。 本研究で の積極的休息 （筋）群 の手続 きは ， な

る べ く吉竹 （1983）に準 じる よ うに配慮し た が ，本研究

で 用 い た パ ーシ ュ
ートロ

ーター
の 性能か ら， 回転板 の

回転速度は ユ分間に 45回転 と した。吉竹 （198il）が 用 い

た回転速度 は 1分間に 60回転で あ り， 吉竹 （1983）に 比

べ 本研究 の 主課題 の 負荷が あ る程度低 か っ た こ とが ，

そ の
一

因 で あ っ た か も しれ な い 。積極 的休息 （筋）群の

実験後の 内省報告 か らも， 疲労の 原因と な っ た主課題

よ りも，積極 的休 息 と し て 用 い ら れ て い る 休憩 時 の

タ ッ ピ ン グ の方が 運動量 と して 大 き くな っ た との 複数

の 報告があ り，主課題 に 対 して負荷 が か な り高か っ た

こ と が窺わ れ た。こ れ は 換言すれば ， 主作業の 性質に

応 じ た積極的休息 として の 適切 な運動の 量 や 方法の あ

る こ と が 予想 され，主作 業 に 対 して ， 積極的休息が一

定 の 負荷範囲で は そ れ を亢進さ せ るが ， 限度 を超 え る

と反対に低下さ せ る （Davey ，1973；谷嶋 ・長 田，1979）とい

う こ と も考え られ よ う。

CFF に つ い て

　積極的休息 （筋〉群 と消極的休息群 で は CFF 値 の 平

均値に ほ とん ど変化が なか っ たが ，積極的休息 （心〉群

で は わ ず か に ， 課題 遂行後 の CFF の平均値の 向上 が

み られ た 。 しか し，CFF の 変化 は統計的に は認め られ

なか っ た。こ れは心的疲労が生 理 反応 （CFF ） よ り も ，

回転板追跡課題の作業遂行成績 の 変化 に ， よ り敏感 に

現れ や す い の で はな い か とも考えられ る。
一

方で 橋本

（1963）は，回転制御 を手動 で 行 う場合 の 測定誤差 の 多 く

は ， 変速 が毎回
一

定で な い こ と に 起因 して お り， 機械

方式の測定器で は，測定者の 相違に よ る測定誤差 が著

し く小 さ くな る こ と を報告して い る 。 よ っ て本実験 に

お い て は ， 機械方式の フ リ ッ カ ー
を用 い る こ とが で き

な か っ た た め ， 測定誤差 に よ っ て
， 群の違 い に よ っ て

起 こ っ た は ず の あ る程度 の 差異を相殺 した の か も し れ

な い 〔西 村・森本，1985 ）。 ただ本研究や Sada （199．　8） の 朗

読を行 っ た被験者の 実験後 の 内省報告か らは ， 「気分転

換に な っ た 」「か えっ て 気が まぎれた」「憔 っ て い た の が ）

落ち着 い た 」「や る 気が出 て く る 」等 の 報 告 が 見 ら れ

た。 こ の ような主観的疲労回復感 に 関す る報告 は ， 谷

嶋・長田 （1979 ）や Harrison （196Q），黒 田 （1993）の指摘

す る と こ ろ で もあ る。 よ っ て積極的休息 （心 〉群で は，

1分間の 休憩を性質の異な っ た 課題 を行 っ た こ とで ，

覚醒度が 高ま り ， 精神面 で の 積極的休息効果が働 い た

の で は な い だろ うか と推測 され る 。 しか し ， どの よ う

な メ カ ニ ズ ム が覚醒度に関与 し て い る の か に つ い て は

明 らか で は な い が ， 以 下 の 可能性 が ある。

　す な わち ， 右利きの 被験 者が指 で タ ッ ピ ン グ を行 う

場合，同時 に 朗読 を行 う と ， 左手 よ り も右手 の 指 タ ッ

ピ ン グ遂行に ， よ り干渉す る こ と が 報 告 され て い る

（Murphy ＆ Peters ，1994；Van 　Hoof ＆ Van 　Strien，1997 ＞。 　こ

れ は 右利 き の 被験者 の 場合 ， 右手の運動制御 は左半球

で 発話領域 と機能的に近 い た め に，同時に 行 う言語課

題 が 左手 の 遂行よ り も右手 の 遂行 に 干渉す る の だ ろ う

と考え られ て い る （Kinsb。 urne ＆ Cook ，1971；　Murphy ＆

Peters，1994）。また谷嶋 ・長田 （1979 ） は，精神作業 に お

け る積極的休息に 関し て ， 筋作業 と同様 に，質的 に 類

似 し て い る作業へ の 転換が よ り効 果的 で あ る こ と を示

唆 し て い る。こ れ ら の 知見 か ら， 積極 的休息 は 大脳皮

質 で の 活動 部位が 主運動 と近接して い る場合に効果的

で ある とい う可能性が考え られ る だ ろ う。

全体的考察 と今後 の 課題

　本研究の 目的の 1つ は ， 心的活動 を伴 う積極 的休 息

が知覚
一
運動学習 に 及ぼ す効果 を明 らか に す る こ と で

あ っ た e’本研究 の 結果 か らは， 休憩 中に 朗読す る こ と

が ， 技能習得試行 に お い て ， 他の 2 つ の 技法よ り も接

触時間 で 有意 に 優 れ て い た。一方 で ，   積極的休息（筋）
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の効果は得 られ なか っ た の で ， 血中乳酸除去仮説は否

定 さ れ た が ，  CFF の 増加 に つ い て も統 計的 な 有意

差 が 得 ら れ な か っ た の で ， 覚醒水準 こ そ が 真 の 原因 で

ある とい う実証 に は 至 ら な か っ た 。 た だ し ， 積極的休

息 （心〉群の 実験後の 被験 者 か ら は，主観的疲労回復感

に関す る報告が み られ ， 覚醒水準 の 上昇 の 可能性 が 示

唆さ れ た 。

　 これ ま で の 研 究 で は，作業負荷 の 決定 が 必ずし も厳

密で は な く， 中枢の 覚醒水準と作業 の 質的関係 に つ い

て は 言及 さ れ て お らず ， 今後さ ら に検討 を加 え る必要

があ る と思われ る。
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　The 　present　study 　investigated　an 　effect 　active 　menta1 　rest 　on 　perceptual−rnotor 　learning　in　adults （8　men ，
28women

，　divided　into　3　groups 　of　l2　each ）．　 The　experiment 　compared 　the　effectiveness （，f　3　techniques
in　promoting　recovery 　during　1−minute 　rest 　periods　between　10　periods　of　rotary 　pursuit　practice　done　with

the　right 　hand，　 The 　3　techniques　were ：（1）　active 　rest （muscular ）：tapping 　with 　the　left　hand ；（2＞active 　rest

（mental ）： oral 　reading 　of 　a　book　unrelated 　to　the　experiment ；and （3）passive　rest ： simple 　resting ，　without

moving 　the　body　 or ，　as 　much 　as 　possible，　thinking 　about 　the　experiment ．　 The 　results 　showed 　that　oral
reading 　during　the　recovery 　periods　proved 　to　be　the　most 　effective 　recovery 　technique．　 The　participants
who 　did　oral 　reading 　during　the　rest 　periods　were 　significantly 　super ｛or 　in　time−on −target　during　the
acquisition 　trials，　compared 　to　participants　using 　the　other 　2　techniques ，　 Oral　reading 　during　the　recovery

periods　also 　resulted 　in　some 　amelioration 　of　critical 　flicker　fusion，　but　the　difference　was 　not 　statistically

significant ．　 The 　possibility　of　raising 　the　Ievel　of　arousal 　was 　discussed．

　　Key 　Words ： active 　rest ，　oral 　reading ，　pursuit　rotor 　task，　perceptual −motor 　learning，　 crjtical 　flicker
fusion（CFF ）
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